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I. ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА 
 
 Робочанавчальнапрограма з дисципліни«Легка атлетика і 
методикаіївикладання»є нормативним документом,якийрозроблено 
кафедроюфізичноговиховання та педагогіки спорту на основіосвітньо-
професійноїпрограмипідготовкибакалавріввідповідно до навчального плану 
для спеціальностейденноїформинавчання.  
Робочу навчальну програму укладено згідно з вимогами кредитно-
модульної системи організації навчання. Програма визначає обсяги знань, які 
повинен опанувати бакалавр відповідно до вимог освітньо-кваліфікаційної 
характеристики, алгоритму вивчення навчального матеріалу дисципліни «Легка 
атлетика і методика навчання», складові та 
технологіюоцінюваннянавчальнихдосягненьстудентів. 
Мета та завданнянавчальноїдисципліни: 
Мета– на основі вивчення дисципліни сформувати теоретичні знання, 
практичні уміння та навички організації, викладення легкоатлетичних видів 
(бігу, стрибків, метання), які обов’язкові в програмі з фізичної культури в 
освітянських закладах. 
Вивчення дисципліни "Легка атлетика і методика її викладання"  формує у 
студентів наступні компетенції: 
 - володіння основними методами організації  занять легкою атлетикою 
різних груп населення;  
- здатність формувати поняття про здоровий спосіб життя, раціональну 
організацію вільного часу, навички самоконтролю. 
Завдання курсу:1. Вивчити зі студентами основи техніки легкоатлетичних 
видів та методику їх викладання на основні теоретичних знань; 
2. Опанувати методику проведення практичних занять з навчання техніки 
та методики викладання видів легкой атлетики; 
3. Навчити принципам розвитку фізичних якостей стосовно легкої 
атлетики: швидкості, витривалості, швидкісно-силових якостей; 
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У результаті вивчення навчальної дисципліни студент повинен знати: 
-історію виникнення легкої атлетики, класифікацію видів 
легкоатлетичних вправ;  
-загальну характеристику техніки легкоатлетичних вправ; 
-методи навчання легкоатлетичним вправам; 
 -правила проведення змагань з видів легкої атлетики; 
Вміти: 
-володіти технікою виконання легкоатлетичних вправ; 
 -показати і навчити виконувати основні легкоатлетичні вправи; 
 -самостійно проводити заняття з легкої атлетики. 
 
II. Опис  предмета навчальної дисципліни 



















Тижневих годин:                              
2 години 
 
Галузьзнань:01 – Освіта 
 
 
Спеціальність: 017 – Фізична 
культура і спорт 
 
 















Самостійна робота: - 40 
годин 
Модульний контроль: - 8 
годин   






III. Тематичний план навчальної дисципліни 
 
Назви змістових модулів і тем 
Кількість годин 
усього лекції Практ. Мод. 
контр 
Сам.р. пмк 
1 2 3 4 5 6 7 
Змістовий модуль I. Бігові види легкої атлетики  











Тема 2.Техника і методика навчаннябігу на 
короткідистанції. 
 
20   2 10 2 6  
Тема 3.Техника і методика 
навчанняестафетному бігу. 
 
14  2 8  4  
Тема 4.Техника і методика навчання 





 10  6  
Разом за змістовим модулем I 60  6 30   4 20  
Змістовий модуль II. Стрибки, метання 
Тема 5. Техніка та методика 




2 8 2  6  
Тема 6. Техніка та методика 
навчаннястрибкам у висоту з розбігу 
 
12  
8  4  
Тема 7.Техніка і методика навчання 
метанню м’яча з розбігу на дальність 
 
18 2 8 2 6  
Тема 8. Техніка і методика  штовхання ядра, 
метання диска, списа 
 
12  8  4  
Разом за змістовим модулем II 60  4 32  4 20  








VI. Програма навчальної дисципліни 
Змістовий модуль I. 
КурсI,Iсеместр 
Бігові види легкої атлетики 
Лекція 1.Історія розвитку такласифікація легкої 
атлетики.Методикапроведенняспеціально -біговихвправ– (2 год.) 
Основні поняття теми:Значення в системіфізичноговиховання.Легка атлетика в 
програміОлімпійськихігор,міжнародних змаганнях.Зміст, класифікація та загальна 
характеристика легкоатлетичнихвправ,види  легкої атлетики.Методикапроведення 
загальнорозвиваючих та спеціальнобіговихвправ. 
 Лекція 2.Техніка і методика навчання бігу на короткі дистанції–(2 год.) 
Основні поняття теми: Оволодіння технікою низького старту, особливості 
методики навчання технікою стартового розгону, технікою бігу на короткі 
дистанції, технікою фінішування. 
Лекція3. Техніка і методика навчання естафетному бігу, бігунасередні та довгі 
дистанції– (2 год.) 
Основні поняття теми: Оволодіння технікою низького старту, особливості 
методики навчання, техніка передачі естафетної палички,особливості бігу в 
"коридорі", технікою бігу на середні, довгі дистанції та кросовому бігу. 
Практичне заняття 1.Класифікація легкої атлетики. Методика 
проведенняспеціально бігових вправ- (2 год.) 
Практичне заняття 2,3,4,5,6.Техніка і методика навчання бігу на короткі 
дистанції–(10 год.) 
Практичне заняття7,8,9,10Техніка і методика навчання бігу на короткі 
дистанції та естафетному бігу - (8 год) 
 Практичне заняття11,12,13,14,15Техника і методика навчання 






Змістовий модуль II. 
 Курс I,  II семестр  
 Стрибки, метання 
Лекція 4.Техніка та методика навчання легкоатлетичним стрибкам. – (2 год.) 
Основні поняття теми:техніка стрибка в довжину способом "зігнувши 
ноги".Фази стрибка: розбіг, відштовхування, політ, приземлення. Техніка 
стрибка у висоту способом "переступання". 
Лекція 5.Техніка і методика навчання легкоатлетичним метанням– (2 год.) 
Основні поняття теми:метанням’яча з  місця,з кроків, з розбігу, техніка 
штовхання ядра, спеціально підготовчі вправи у метаннях, вимоги безпеки на 
заняттях з атлетичних метань. 
Практичне заняття16,17,18,19Техніка та методика навчаннястрибкам в довжину з 
розбігу.– (8 год.) 
Практичне заняття 20,21,22,23Техніка та методика навчаннястрибкам у висоту з 
розбігу – (8 год.) 
Практичне заняття24,25,26,27Техніка і методика навчанняметанню м’яча з 
розбігу на дальність– (8 год.) 
Практичне заняття 28,29,30,31Техніка і методика  штовхання ядра, метання 




V. НАВЧАЛЬНО – МЕТОДИЧНА  КАРТА  ДИСЦИПЛІНИ"Легка атлетика і методика їївикладання"  
Разом: 72 год. Лекційнізаняття - 10 год.практичнізаняття – 62 год. 
самостійна робота - 40 год., мод. контр.-8 год. 
I курс,1,2семестр 
Модулі Змістовий модуль 1 Змістовий модуль 2 
Назва  модуля Бігові види легкої атлетики   Стрибки, метання 
К-стьбалів 
за модуль 






Тема 1.Класифікація  легкої атлетики.Методика проведення спеціально 
бігових вправ. 
Тема 2. Техніка і методика навчання бігу на короткі дистанції. 
Тема 3.Техника і методика навчання естафетному  бігу, бігу на середні, 
довгідистанціїтакросовомубігу. 
Тема 4.Техніка та методика навчання легкоатлетичним стрибкам. 
Тема 5. Техніка і методика навчання   легкоатлетичним метанням 
Практичні заняття 1  2,3,4,5,6 7,8,9,10  11,12,13,14,15 16,17,18,19 20,21,22,23 24,25,26,27 28,29,30,31 
Відвшдуванняпракт
.зан. 































Тема 5.  
Техніка та методика 
навчаннястрибкам в 
довжину з розбігу 
Тема 6 
Техніка та методика 
навчаннястрибкам у 
висоту з розбігу 
Тема 7 
Техніка і методика 
навчанняметанню 




Техніка і методика  
штовхання ядра, 
























VI. План практичних занять 
 
Змістовий модуль І. Бігові види легкої атлетики   
Практичне заняття 1 
Класифікація видів легкої атлетики методикапроведення 
загальнорозвиваючих,спеціальнобіговихвправ - (2 год.) 
План заняття 
1.Ходьба, біг, стрибки, метання, багатоборства. 
2.Класичні  та некласичні види легкої атлетики. 
3.Вправи на гнучкість. Дихальні вправи. 
4. Спеціальні вправи бігунів. 
5. Імітаційні вправи 
Рекомендована література 
1.Артюшенко О.Ф. Легка атлетика: Навчальний посібник для студентів 
факультетів фізичної культури. – Черкаси: БРАМА - ІСУЕП. 2000. – 316 С. 
2.ВыставкинН.И.Синицкий З.П. Специальные упражнения легкоатлетов.  
Изд.2-е, испр. и дополн. М.: ФиС, 1996. – 109 с. 
3.Українськілегкоатлети на орбітіолімпійського спорту: Навчально-
методичнийпосібник/Савченко В.Г., Кужукін М.М., Городенко В.П. ін. 
Дніпропетровськ, 2003 – 77 с. 
Практичне заняття 2,3,4,5,6 
Техніка і методика навчання бігу на короткі дистанції   - (10 год.) 
План заняття 
1.Техніка бігу з низького старту. 
2.Техніка бігу по дистанції. 
3.Техніка бігу по віражу 
4.Техніка фінішування 
Рекомендована література 
1.Гогін О.В. Легка атлетика: Курс лекцій / ХДПУ ім. Г.С.Сковороди. – Харків: 
«ОВС», 2001. – 112 с. 
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2. Кучеренко В.М., Єдинак В.Д. Легка атлетика. –Тернопіль.: ТДПУ ім. В.Гнатюка, 
2001. – 98 с. 
3. Легкая атлетика: учебник для институтов физической культуры. Под ред. 
Озолина Н.Г., Воронкова В.И. М.: ФиС, 1979 – 597 с. 
4.Легкая атлетика. Под ред. Синицкого З.П., Озолина Н.Г., Юшко Б.Н. и др. К.: 
Здоров’я, 1978 – 164 с. 
Практичне заняття 7,8,9,10 
Техніка і методика навчання  естафетному бігу. - (8 год.) 
План заняття 
1.Навчити техніці передачі естафетної палички. 
2.Передача естафети у 20-метровій зоні. 
3.Передача естафети на максимальній швидкості. 
4.Біг по дистації. 
Рекомендована література 
1. ВыставкинН.И.Синицкий З.П. Специальные упражнения легкоатлетов.  
Изд.2-е, испр. и дополн. М.: ФиС, 1996. – 109 с. 
2.Матвеев Л.Д. Основы спортивной тренировки. М.:ФиС, 1977 – 280 с. 
 
Практичне заняття 11,12,13,14,15  
Техника і методика навчаннябігу на середні, 
довгідистанціїтакросовомубігу– 
( 10 год.) 
План заняття 
1.Навчити техніці бігу по прямій. 
2.Навчити бігу по повороту 
3.Навчити техніці високого старту. 
4.Навчити техніці фінішуванню 
5.Навчити бігу на гору, з гори 






1.Артюшенко О.Ф. Легка атлетика: Навчальний посібник для студентів 
факультетів фізичної культури. – Черкаси: БРАМА - ІСУЕП. 2000. – 316 С 
2. Легкая атлетика: учебник для институтов физической культуры. Под ред. 
Озолина Н.Г., Воронкова В.И. М.: ФиС, 1979 – 597 с. 
 
Змістовий модуль IIСтрибки, метання 
Практичне заняття16,17,18,19 
Техніка та методика навчаннястрибкам в довжину з розбігу– ( 8 год.) 
План заняття 
1.Техніка стрибка у довжину "зігнувши ноги". 
2.Техніка розбігу та відштовхування. 
3.Техніка польоту та приземлення. 
4. Правила суддівства. 
Рекомендована література 
1.Кучеренко В.М., Єдинак В.Д. Легка атлетика. –Тернопіль.: ТДПУ ім. 
В.Гнатюка, 2001. – 98 с. 
2.Легкая атлетика: учебник для институтов физической культуры. Под ред. 
Озолина Н.Г., Воронкова В.И. М.: ФиС, 1979 – 597 с. 
 
Практичне заняття 20,21,22,23 
Техніка та методика навчаннястрибкам у висоту з розбігу -  (8год.) 
План заняття 
1.Техніка стрибка у висоту  способом "переступання" 
2. Техніка розбігу та відштовхування. 
3.Техніка польоту та приземлення. 
4. Правила суддівства. 
 Рекомендована література 
1.Выставкин Н.И.. Синицкий З.П. Специальные упражнения легкоатлетов.  
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Изд.2-е, испр. и дополн. М.: ФиС, 1996. – 109 с. 
2.Легкая атлетика. Под ред. Синицкого З.П., Озолина Н.Г., Юшко Б.Н. и др. К.: 
Здоров’я, 1978 – 164 с. 
 
Практичне заняття24.25,26,27 
Техніка і методика навчанняметанню м’яча з розбігу - ( 8 год.) 
План заняття 
1.Техніка   навчання  метанню м’яча з  місця. 
2.Техніка  навчання  метанню м’яча з кроків. 
3.Техніканавчанняметанню м’яча з розбігу. 
4. Техніканавчанняметанню гранати. 
Рекомендована література 
1.Безменова Г.С. Метание малого мяча и гранаты на дальность // 
Физическая культура в школе. 1997. - №5. – С. 41-44. 
2.Шиян Б.М. Терія і методика фізичноговихованняшколярів. В 2-х 
частиная – Тернопіль: Навчальна книга – Богдан, 2001. 272 с, 248 с. 
 
Практичне заняття28, 29,30,31 
Техніка і методика  штовхання ядра, метання диска, списа  - ( 8 год) 
План заняття 
1.Методикивикористанняспеціальнопідготовчихвправуметаннях. 
2. Методи навчання техніці з місця та розбігу.  
3. Техніка штовхання ядра. 
4.Техніка метання диска. 
Рекомендована література 
1.Безменова Г.С. Метание малого мяча и гранаты на дальность // Физическая 
культура в школе. 1997. - №5. – С. 41-44. 
2. Гогін О.В. Легка атлетика: Курс лекцій / ХДПУ ім. Г.С.Сковороди. – Харків: 




VII. ЗАВДАННЯ ДЛЯ САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ 
Таблиця7.1 
 
КАРТА САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ СТУДЕНТА 
 
Змістовий модуль теми курсу Академічний контроль Бали 
Змістовий модуль IБігові види легкої атлетики 
 
Тема1Класифікація  легкої 
атлетики.Методика проведення 
спеціально бігових вправ  (2 год.) 
Поточний, семінарськезаняття  
5 
Тема 2. Техніка і методика 
навчання бігу на короткі дистанції  
- (10 год) 
Поточний, семінарськезаняття 
5 
Тема 3.Техніка і методика навчання 
естафетному  бігу-(8 год.) 
Поточний, семінарськезаняття 5 






Змістовий модульII Стрибки, метання 
Тема 5. Техніка та методика 
навчаннястрибкам в довжину з 
розбігу- (8 год.) 
Поточний, семінарськезаняття  
5 
Тема 6Техніка та методика 
навчаннястрибкам у висоту з розбігу-
(8 год.) 
Поточний, семінарськезаняття 5 
Тема 7Техніка і методика 
навчанняметанню м’яча з розбігу на 
дальність - (8 год.) 
Поточний, семінарськезаняття 5 
Тема 8Техніка і методика  штовхання 
ядра, метання диска, списа  - (8 год.) 
Поточний, семінарськезаняття 5 
Разом: 40 годин 40 Балів 
 
 
VIII. СИСТЕМА ПОТОЧНОГО ТА ПІДСУМКОВОГО КОНТРОЛЮ ЗНАНЬ 
1. Навчальні досягнення студентів із дисципліни "Легка атлетика і методика її 
викладання" оцінюються замодульно-рейтинговою системою, в основу якої 
покладено принцип поопераційної звітності, обов’язковості модульного контролю, 
накопичувальної системи оцінювання рівня знань, умінь та навичок. 
15 
 
2. Контроль успішності студентів з урахуванням поточного і підсумкового 
оцінювання здійснюється відповідно до навчально-методичної карти (п. ІV), де зазначено 
види й терміни контролю. Систему рейтинговихбалів для різнихвидів контролю та 
порядок їхпереведення у національну (4-бальну) та європейську (ECTS) шкалу подано у 
табл. 7.1, 7.2.  
 
Таблиця8.1 





Методиусного контролю: індивідуальнеопитування, 














1 31 31 
3. 
Виконаннязавдання з 




















Оцінка за шкалою ECTS  
Оцінка Пояснення 




82-89 В Дужедобре 
Вищесередньогорівня з кількомапомилками 
75-81 С Добре 
В загальномувірневиконання з 
певноюкількістюсуттєвихпомилок 
69-74 D Задовільно 
Непогано, але зізначноюкількістюнедоліків 
60-68 E Достатньо 
Виконаннязадовольняємінімальнимкритеріям 
35-59 FX Незадовільно 
Зможливістю повторного складання 




IX. Методи навчання 
 
І. Методи організації та здійснення навчально-пізнавальної діяльності 
1) За джерелом інформації:  
• Словесні:лекція(традиційна, проблемна, лекція-прес-конференція) 
іззастосуваннямкомп'ютернихінформаційнихтехнологій (PowerPoint – 
Презентація), семінари,пояснення, розповідь, бесіда.  




2) За логікоюпередачі і сприйманнянавчальноїінформації: індуктивні, 
дедуктивні, аналітичні, синтетичні. 
3) За ступенемсамостійностімислення: репродуктивні, пошукові. 
4) За ступенемкеруваннянавчальноюдіяльністю: підкерівництвомвикладача; 
самостійна робота студентів: з книгою; 
виконанняіндивідуальнихнавчальнихзавдань. 
ІІ. Методистимулюванняінтересу до навчання і мотиваціїнавчально-
пізнавальноїдіяльності: 
Методи стимулювання інтересу до навчання: навчальні дискусії; створення 
ситуації пізнавальної новизни; створення ситуацій зацікавленості (метод цікавих 
аналогій тощо). 
 




збіркатестових і контрольнихзавдань для тематичного (модульного) 
оцінюваннянавчальнихдосягненьстудентів; 
засобипідсумкового контролю (комп’ютернапрограматестування, комплект 
друкованихзавдань для підсумкового контролю); 
завдання для ректорського контролю знаньстудентів з навчальноїдисципліни 
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